





















































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































































プレイ中に汗が出ないよう腱なり、 顔が赤〈 ばつたら要注意である。 こうなると、皮




































































































合には、 心臓の弱い人では呼吸がはずむ。 この結果、 からだのバランスが乱れてスコア
を乱しやすいから、 ゴルファーが心臓を丈夫に しておくことは決してマイナスにはなち
ない。
つぎにゴルフをすれば心臓の機能が向上するかどうかを考えてみよう。 前述のように
ゴルフプレイ中の酸素摂取鑓は､せいぜい毎分０８２くらいである。酸素摂取能力が毎分
31の人にとっては覇これはZ6.7％にしか相当しない。この程麓では、心臓の機能を河上
するためには刺激が弱すぎる。しかし、酸素摂取能力が毎分１．５２の高齢者にとって、ゴ
ルフプレイ中の酸素の摘溌は53.3％に相当するので、心臓機能の河｣二になりうる。
したがって輪青年は一般にゴルフによって心臓機能を向上させることは不可能であり、
もし心臓機能の岡｣二を心掛けるのならば、なるべくアップダウンの多いコースを選び、
－打ごとに走っていくようにすべきである。 いつぽう、 爾齢者やr1.年の女子ではゴルフ
で心Mi:i機能を向上させるこ とが可能であるが、 この場合でも載るべく早足で移動す層;よ
うにするとよい｡
レクリエーションと してのゴルプ
ゴルフはまた、気分転換の意義が大きいことはいうまでも芯い。都会の喧騒と人:腫的
な環境を離れて、緑に囲まれた静かな環境の中で仕事を離れてXEIを溌遊することが明
日への活力へと江ることは明らかであろう。この場合には明鳳の仕蕊のことを考えて、１
日に２ラウンドすること粒どおきらめて、疲れすぎないように留意することが大切であ
る。とくにサンデーゴルファーは日曜日のゴルフの疲労が次の週に持ち越され抜いよう
にするべきである。この点から考えると週休２日の場合は土曜脇にプレイをして日曜[鴬１
に休暇をとるのが合理的である。
〔２２］
